


















から64歳においては，3METs 以上の強度の “身体活動” を23METs・時/週以










を “生活活動” と定義され（図 1 ），18から64歳においては身体活動量の算出


















































運動習慣（ 1 回30分以上の運動を週 2 回以上， 1 年以上の継続）の無い大学
生とした．
研究代表者はＫ大学教育学部 2 年次から 4 年次の20歳代の学生約450名に対
し，研究の内容や方法について口頭および文書にて説明をし，対象者を募った．
その結果，研究内容に同意した 6 名の学生（男子学生 2 名，女子学生 4 名）が
自らボランティアとして集まった．なお， 6 名のうちの女子学生 1 名が活動量
計をほとんど装着することができず，研究方法を遵守できなかったことから，
ドロップアウトしたものと見なし，データ分析の対象からは除外した（分析対



































う設定され，後の 1 週間は30分に設定された群（10-30群）と，最初の 1 週間
は30分以上の身体不活動が続くとフィードバックされるように活動量計が設定
され，後の 1 週間は10分に設定された群（30-10群）の 2 群に対象者をランダ
ムに分け，合計 2 週間にわたって身体活動量を計測した．最初の 1 週間と後の
1 週間の間には，3～7 日間のウォッシュアウト期間を設けた．
なお，介入開始前と介入中ともに，活動量計を 1 日10時間以上装着できてい
る日をデータ解析に有効な日とし14)， 4 日以上（ 1 日は休日を含む）の有効日




















































時間的に余裕があると思われているが，その対象者のうち 2 名（ 3 年次生）は






























座位時間と負の相関が認められる 3 METs 未満の低強度の “運動” ではない
自発的な身体活動（non-exercise activity thermogenesis: NEAT），エクササ
イズガイドでは生活活動にあたる活動が，健康に関与していることを指摘する






























































































注１）身体不活動（physical inactivity）とは中強度以上（ 3 METs 以上）の










注 2 ）歩数計は 1 次元（ 1 軸）の加速度計により，機器本体の上下動から歩行
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座位行動を即時にフィードバックできる身体活動量計は大学生の身体活動量の増加および座位行動の減少に貢献するか
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